Active ageing(SES 4) by Dr.mohammadi, fatemeh

  يیبَّ عُی 
 ضشیت عبنًُذی
 يیضاٌ عبنخٕسدگی جًؼیت
 َغجت ٔاثغتگی
 میانه سنی ) egA naideM(
عُی اعت کّ َیًی اص آدبد جبيؼّ دس کى تش اص آٌ عٍ ٔ َیًی دیگش ثیؾتش 
 اصآٌ عٍ لشاس داسَذ
جًؼیتی سا کّ يیبَّ عُی آٌ صیش 02 عبل ثبؽذ جٕاٌ، جًؼیتی کّ يیبَّ 
 عُی آٌ  ثیٍ 02 تب 03 عبل ثبؽذ، يیبَغبل ٔ جًؼیتی سا کّ يیبَّ عُی 
 آٌ 03 عبل یب ثیؾتش ثبؽذ پیش ثّ دغبة يی آٔسَذ (ؽشایبک ٔ عیگم) 
 
  4.32ٔ 6.91ثّ تشتیت  5002ٔ  5991يیبَّ عُی دس ایشاٌ دس عبنٓبی 
ثٕدِ کّ پبییٍ تش اص کؾٕسْبی دس دبل تٕعؼّ ثٕدِ ٔنی دس عبنٓبی آیُذِ 
ثّ دنیم  تغییشعبختبس عُی جًؼیت، يیبَّ عُی دس ایشاٌ ثیؾتش اص 
 کؾٕسْبی دس دبل تٕعؼّ ٔ  يتٕعظ جٓبَی خٕاْذ ؽذ 
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عبل لبثم  51عبنّ ٔ ثبلاتش ثشسٔی جًؼیت صیش  56ایٍ ؽبخـ اص طشیك تمغیى جًؼیت 
 يذبعجّ اعت
ثبؽذ جًؼیت يیبَغبل  03تب  51ثبؽذ جًؼیت جٕاٌ، ثیٍ  51اگش ؽبخـ يضثٕس کًتش اص 
  یب ثیؾتش ثبؽذ، جًؼیت پیش اعت 03ٔ اگش 
 
َفشعبنًُذ دس جبيؼّ  7عبل کًتش اص  51َفش صیش  001دس يمبثم ْش  5631دس عبل  
. ٔجٕد داؽتّ اعت کّ ایٍ ايش ثیبَگش جٕاٌ ثٕدٌ عبختبس عُی جًؼیت ایشاٌ اعت 
سعیذِ ٔ ایٍ ػذد  02ضشیت عبنًُذی ثّ ثیؼ اص  5831ايب دس عشؽًبسی عبل 
  َفش عبنًُذ صَذگی يی کُُذ 02عبل،  51َفش صیش  001َؾبٌ يی دْذ کّ دس يمبثم ْش 
 
عبل ثّ  51دسٔالغ افضایؼ يز کٕس ثّ دنیم ثبلاسفتٍ ايیذ صَذگی ٔ کبْؼ جًؼیت صیش 
 دنیم
 اتخبر عیبعتٓبی جًؼیتی کُتشل يٕانیذ دس ایشاٌ ثٕدِ اعت
 ضشیت عبنًُذی
تؼذاد عبنًُذاٌ َغجت ثّ کم جًؼیت اعت کّ ایٍ ؽبخـ اص طشیك  
. عبنّ ٔ ثبلاتش ثّ کم جًؼیت يذبعجّ يی ؽٕد  56َغجت افشا د 
چُبَچّ يیضآَبی يشگ . ایٍ ؽبخـ يتأثش اص ايیذ صَذگی اعت 
ٔ يیش دس عُیٍ عبنًُذی کبْؼ یبثُذ َغجت جًؼیت دس عُیٍ 
عبنًُذی افضایؼ يی یبثذ ٔ ایٍ ايش دس اَتمبل عبختبسْبی عُی 
  . جًؼیت َمؼ اعبعی داسد 
عبنّ ٔ  56ثش اعبط طجمّ ثُذی ؽشایبک ٔ عیگم، اگشجًؼیت 
دسفذ ثبؽذ آٌ جًؼیت جٕاٌ، اگش دسفذ  5ثیؾتش کًتش اص 
دسفذ ثبؽذ آٌ جًؼیت يیبَغبل ٔ اگش  01تب  5عبنخٕسدگبٌ ثیٍ 
  یب ثیؾتش ثبؽذ پیش اعت 01دسفذ يضثٕس 
 َغجت ٔاثغتگی )oitaR ycnednepeD (
َغجت ٔاثغتگی کم اص طشیك تمغیى جًؼیت افشادی کّ دس عُیٍ 
 56افشاد + عبل  51کٕدکبٌ ٔ َٕجٕاَبٌ صیش (فؼبنیت ًَی ثبؽُذ 
  . ثش سٔی جًؼیت ثبنمِٕ فؼبل ثّ دعت يی آیذ ) عبنّ ٔ ثیؾتش 
 
ایٍ َغجت أنیٍ ٔعیهّ ؽُبخت ػًٕيی َیشٔی کبس اعت ٔ دبکی 
  . اصثبس التقبدی ٔاسد ثش جًؼیت ثبنمِٕ فؼبل اعت 
عبنّ  56َغجت ٔاثغتگی عبنًُذاٌ َیض اص طشیك تمغیى جًؼیت 
  . عبنّ لبثم يذبعجّ اعت 46 -51ٔثبلاتش َغجت ثّ جًؼیت
 
َغجت ٔاثغتگی یب ثبس تکفم دس یک جبيؼّ ػجبست اعت اص ایجبد استجبط ثیٍ 
  . یک فشد فؼبل ٔ تؼذاد افشاد غیش فؼبنی کّ ثّ أ ٔاثغتّ ْغتُذ 
 
ثبس تکفم ثیبَگش ٔاثغتگی فشد یب افشادی ثّ جبيؼّ اعت، صیشا ثشای تذأو 
صیغت خٕد اص جبيؼّ کًک يی گیشَذ ثذٌٔ آَکّ ثّ جبی آٌ کبلا یب 
 خذيتی اسائّ کُُذ
 
گَٕبگٌٕ اجتًبػی، ثبس تکفم دس جٕايغ گَٕبگٌٕ يتفبٔت ٔ ػٕايم 
  تفبٔت تأثیشگزاسَذ، جًؼیتی ٔ فشُْگی دس ایٍ التقبدی
 َغجت ٔاثغتگی )…tnoc  oitaR ycnednepeD (
عبل  56عبل ٔ افضایؼ جًؼیت ثبلاي  51فضایؼ جًؼیت صیش ا
 ْش دٔ يٕجت افضایؼ َغجت عشثبسي يي ؽٕد. 
 
تمشیجب ثب يیضاٌ عشثبسي  0502اگش چّ يیضاٌ عشثبسي دس عبل 
ثشاثش اعت، ايب تشكیت ایٍ يیضاٌ عشثبسي  0002دس عبل 
  .يتفبٔت اعت
عبل، عٓى ثیؾتشي دس ایٍ  51، جًؼیت صیش 0002دس عبل  
عٓى افشاد  0502يیضاٌ عشثبسي داسَذ دس دبنیكّ دس عبل 
  .عبل افضایؼ يي یبثذ 56ثبلاي 
ثُبثشایٍ اثؼبد التقبدي عبنخٕسدگي جًؼیت َیض، َیبصيُذ تٕجّ 
  . ثیؾتشي اعت
 
Dr SeyyedAlireza Moravveji Community 
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 َغجت دًبیت ثبنمِٕ (oitar troppus laitnetop)
  عبل ٔ ثبلاتش 56عبل ثّ جًؼیت  46تب  51َغجت جًؼیت  
 
 
  َغجت دًبیت ٔانذیٍ )oitar troppus tnerap)
  عبل 46تب  05عبل ٔ ثبلاتش ثّ جًؼیت  58َغجت جًؼیت  
 سؽذ فضایُذِ ٔ عشیغ جًؼیت عب نًُذ اص یک عٕ ٔ اثشاتی کّ 
پذیذِ عبنًُذی ثش ؽشایظ التقبدی ، اجتًبػی داسد عجت ؽذِ 
 اعت کّ عبنًُذی ثّ ػُٕاٌ يغئهّ ای اجتًبػی دس اکثش
 جٕايغ يٕسد تٕجّ لشاس گیشد
يغبئم اجتًبػی عبنخٕسدگی سا يی تٕاٌ اص طشیك دگشگَٕی پبیگبِ 
اجتًبػی عبنًُذاٌ ٔثبصَؾغتگی يٕسد ثشسعی لشاس داد . دس جٕايغ 
عُتی عبنًُذاٌ ثّ ػُٕاٌ افشادی فبدت َظشٔ ثب تجشثّ دس کهیّ اثؼبد 
التقبدی اجتًبػی دیبت جبيؼّ دضٕس داؽتُذ ٔاص لذست ٔ يُضنت 
صیبدی   ثشخٕسداس ثٕدَذ ٔ آَبٌ سا رخبیشفشُْگ جبيؼّ، داَؼ ٔ 
تجشثّ يی داَغتُذ دس ػیٍ دبل تؼذاد افشاد کًتشی ثّ ایٍ عٍ  يی 
 سعیذَذ
 
اص یکغٕ ٔ ؽٓشی ٔ فُؼتی ؽذٌ ٔ خبَٕادِ گغتشدِ اضًذلال  
تغییشات عشیغ جٕايغ يؼبفش اص عٕی  دیگش، پبیگبِ اجتًبػی 
عبنًُذاٌ سا دگشگٌٕ عبختّ ٔ دس دبنی کّ جًؼیت آَبٌ ثّ ثیؾتشیٍ دذ 
خٕد دس طٕل تبسیخ يی سعذ ، التذاس ٔ اػتجبس ٔ يُضنت آَبٌ ثّ کًتشیٍ 
 دذ خٕد دس طٕل تبسیخ سعیذِ اعت 
 پذیذِ عبنًُذی اص ثؼذ التقبدی
دس ٔالغ فشد ثب خبسج ؽذٌ اص چشخّ التقبدی ٔ تجذیم ؽذٌ ثّ  
 َیشٔی غیشفؼبل ٔ يقشف کُُذِ،   فؾبس التقبدی ثش سٔی 
 جًؼیت فؼبل ٔ ؽبغم جبيؼّ افضایؼ يی یبثذ
 
ثطٕسیکّ پتشعٌٕ عبنًُذی سا یک ثبس التقبدی ثی عبثمّ 
  )97:3002يک کلاس ثّ َمم اص پتشعٌٕ (داَغتّ اعت 
 
 يیضاٌ ْبی يؾبسکت افشاد عبنًُذ دس َیشٔی کبس دسيُبطك کًتش 
تٕعؼّ یبفتّ ثبلاتش يی ثبؽذ ، ایٍ ثذاٌ ػهت اعت کّ عیغتًٓبی 
 دًبیتی عبنًُذاٌ دس يُبطك کًتش تٕعؼّ یبفتّ کًتش سٔاج داسَذ
 
عبنّ   56آفشیمب ثبلاتشیٍ َغجت افشاد فؼبل اص َظش التقبدی سا کّ 
 ٔثبلاتشْغتُذ ٔ اسٔپب پبییُتشیٍ َغجت سا داساعت 
  76:2002(  ,snoitaN detinU (
یکی اص لذیًی تشیٍ َظشیّ ْبی پیشی ؽُبعی اجتًبػی کّ يشثٕط ثّ دّْ  0491 
افشاد دس طٕل صَذگی َمؼ ْبی يختهفی سا ثشػٓذِ يی . اعت َظشیّ َمؼ اعت،  
 گیشَذ کّ اغهت ایٍ َمؼ ْب يتٕانی ٔ ثشخی َیض ؽجیّ ًْذیگشَذ 
  52(  : 5002, lA te allesnik)
 
َظشیّ َمؼ يٕلؼیت عبنًُذاٌ سا ثشدغت عبصگبسی ثب َمؼ ْبی ثب اسصػ اجتًبػی 
  .تجییٍ يی کُذ 
دس جبيؼّ ای کّ کبس دس آٌ داسای اسصػ اعبعی اعت ثبصَؾغتگی اغهت ثّ يؼُبی اص 
 دعت دادٌ يُضنت اجتًبػی تهمی يی ؽٕد
 
ٔ کیفیت َمؼ ْبی جذیذ عبصگبسی يٕفمیت آيیض ثب ثبصَؾغتگی ثب ثشػٓذِ گشفتٍ  
گزساٌ ألبت   فشاغت ٔاثغتّ اعت ٔ ثش َیبص ثشای اَؼطبف ٔاَطجبق َمؼ تأکیذ 
ؽذِ کّ دس ایٍ يیبٌ صَبٌ ثّ  خبطش ایُکّ َمؼ خبَّ داسی دس يٕسد آَٓب تغییش 
 ًَی کُذ ، کًتش ایٍ ثذشاٌ سا تجشثّ يی کُُذ 
تذٕلات ایجبد ؽذِ دس ػشفّ ْبي اجتًبػي، التقبدي، دمٕلي، 
آيٕصؽي، ٔ خبَٕادگي دس دٔساٌ جذیذ، عجت کبْؼ ٔ َضٔل 
يٕلؼیت ٔ جبیگبِ عبنًُذاٌ دس يمبیغّ ثب جٕايغ گزؽتّ گشدیذِ 
 اعت
کبْؼ التذاس ٔ يُضنت عبنًُذاٌ دس جٕايغ جذیذ ٔ تغییش دس َمؼ آَٓب، 
عجت ؽکم گیشي یک ػمیذِ لبنجي ٔ ثبٔس ػًٕيي گشدیذِ کّ عبنًُذاٌ، 
يٕجٕداتي َبتٕاَُذ کّ ًَي تٕاَُذ َمؼ فؼبني دس فشآیُذ تٕعؼّ جبيؼّ ایفب 
 ًَبیُذ
 يًٓتشیٍ ػهم کبْؼ جبیگبِ عبنًُذاٌ دس جٕايغ جذیذ
عغت ؽذٌ ٔ تضؼیف َمؼ عُتٓب دس تُظیى سٔاثظ اجتًبػي ٔ خبَٕادگي، *  
افضایؼ َمؼ ٔعبیم استجبطي يکتٕة ٔ فٍ آٔسیٓبي َٕیٍ استجبطي دس *  
 اَتمبل داَؾٓب، 
  کبْؼ يؾبسکت عبنًُذاٌ دس فشآیُذ تٕنیذ التقبدي، *  
  کبْؼ دجى خبَٕادِ ٔ ْغتّ اي ؽذٌ آٌ، *  
  کبْؼ کبسکشدْبي َٓبد خبَٕادِ، اؽتغبل صَبٌ، *  
  ؽکبف َغهٓب ٔ ایجبد فبفهّ ثیٍ عبنًُذاٌ ٔ فشصَذاٌ ٔ َِٕ ْبیؾبٌ،    *  
اسصؽًُذ ؽذٌ جٕاَي ٔ ظٕاْش فیضیکي ٔ جغًي افشاد دس دَیبي يذسٌ، ٔ *  




  اثؼبد عبنًُذی 

























 اؽتغبل ٔ ثیکبسی
 
 دس ایشاٌ 
دسفذ ثٕدِ کّ دس  82/ 5يیضاٌ فؼبنیت عبنًُذاٌ  5631دس عبل 
  5831دس عبل . دسفذ سعیذِ اعت 2/03ثّ 5731عبل 
  .دسفذ کبْؼ پیذا کشدِ اعت  22ایٍ يمذاس ثّ 
 
 دنیم ایٍ کبْؼ ثبلا ثٕدٌ دسفذ افشاد عبنًُذ غیشفؼبل اص َظش 
  .التقبدی يی تٕاَذ ثبؽذ 
 
چُیٍ سَٔذی دسيُبطك ؽٓشی ٔ سٔعتبیی کؾٕس ْى يؾبْذِ ؽذِ 
 اعت
 دس ایشاٌ
  يیضاٌ فؼبنیت التقبدی يشداٌ عبنًُذ دذٔد 02 ثشاثشيیضاٌ فؼبنیت
  . صَبٌ عبنًُذ اعت
 
 يیضاٌ فؼبنیت عبنًُذاٌ يُبطك سٔعتبیی ثیؼ اص يُبطك ؽٓشی
اعت دس يُبطك سٔعتبیی ثّ دنیم ایٍ کّ تؼذاد افشاد ثیًّ ؽذِ داسای  
 دمٕ ق ثبصَؾغتگی اص يُبطك ؽٓشی کًتش اعت افشاد يججٕسَذ 
 تب عٍ ثبلاتشی فؼبنیت التقبدی داؽتّ ثبؽُذ
 
يیضاٌ اؽتغبل عبنًُذاٌ ْى يبَُذ يیضاٌ فؼبنیت دس ثیٍ عبنٓبی 5631 
  .افضایؼ داؽتّ اعت  5831تب 
 
ؽبخقٓبي اجتًبػي، التقبدي عبنًُذاٌ َؾبٌ يي دْذ كّ 
 ثٓتشیٍ ٔضؼیت يشثٕط ثّ يشداٌ عبنًُذ ؽٓشي ٔ 
  . ثذتشیٍ ٔضؼیت يشثٕط ثّ صَبٌ عبنًُذ سٔعتبیي اعت
 
. دسفذ ثبعٕادی دس ثیٍ عبنًُذاٌ سٔثّ افضایؼ اعت 
دذٔد  5631دسفذ ثبعٕادی عبنًُذاٌ ایشاٌ دس عبل 
دسفذ  82ثّ دذٔد  5831دسفذ ثٕدِ کّ دسعبل  51
  .سعیذِ اعت
 دس ایشاٌ 
ثش اعبط ؽبخـ ْب ٔ آيبسْبی يذبعجّ ؽذِ دس يٕسد جًؼیت ایشاٌ ثبیذ گفت 
) سٔ ثّ عبنخٕسدگی(يیبَغبنی  اص َظش عبختبسی دس يشدهّجًؼیت ایشاٌ کّ  
اعت ٔ دس ٔضؼیت کَُٕی افضایؼ جًؼیت فؼبل، عبختبس عُی يطهٕة 
ٔيغبػذی سا ایجبد ٔ فشفت ایذِ آنی ثشای پیؾشفت ٔ ثٓجٕد تٕعؼّ ایجبد يی 
  . کُذ 
ايب ضشٔست ثشَبيّ سیضی ثشای صيبَی کّ جًؼیت فؼبل کبْؼ يی یبثذ ٔ 
  ثشَبيّ سیضیدسفذ عبنًُذاٌ افضایؼ يی یبثذ ادغبط يی ؽٕد کّ ثب 
يی تٕاٌ دٔساٌ يطهٕثی سا ثشای عبنًُذاٌ خهك ًَٕد ٔ اص طشف  فذیخ
 دیگش ثبس التقبدی َبؽی اص عبنًُذی جًؼیت سا تب دذٔدی کبْؼ داد
 ثب تٕجّ ثّ ایُکّ عبنًُذی فشآیُذی طجیؼی ٔ ًْگبَی اعت دس
فٕستیکّ عبصٔکبسْبی لاصو ثشای يٕاجّ ؽذٌ ثب آٌ ٔجٕد 
َذاؽتّ  ثبؽذ ػٕاسك ٔپیبيذْبی يُفی ثغیبسی اص َظش 
  . التقبدی ، اجتًبػی ٔ ثٓذاؽتی دس پی خٕاْذ داؽت 
 
ػلأِ ثش ایٍ ثب تٕجّ ثّ تغییش َٕع خبَٕادِ ایشاَی اص گغتشدِ ثّ 
ْغتّ  ای ٔ افضایؼ يیضآَبی اؽتغبل دس ثیٍ صَبٌ ، ثبس 
عُگیٍ َگٓذاسی ٔ يشالجت اص عبنًُذاٌ اص دٔػ خبَٕادِ ثّ 
دٔنت يذٕل ؽذِ اعت کّ اگش ثشَبيّ سیضی لاصو دس خقٕؿ 
َگٓذاسی ٔ يشالجت عبنًُذاٌ فٕست َگیشد ثّ ثذتشیٍ دٔساٌ 
  .صَذگی ثشای افشاد جبيؼّ تجذیم يی ؽٕد
 استمب يُضنت ٔ جبیگبِ عبنًُذاٌ
 
ثب ػُبیت ثّ چُذ ثؼذي ثٕدٌ پذیذِ عبنًُذي، استمب يُضنت ٔ جبیگبِ 
عبنًُذاٌ ٔ ادیبي يجذد آَٓب جٓت ایفبي َمؼ ْبي يفیذ دس 
فشآیُذ تٕعؼّ کؾٕس، َیبصيُذ تلاػ ٔ ًْبُْگي تًبيي َٓبدْب ٔ 
عبصيبَٓبي اجتًبػي، التقبدي، عیبعي، دمٕلي، ثٓذاؽتي ٔ 
  .دسيبَي يي ثبؽذ
 فشاْى کشدٌ صيیُّ يؾبسکت اجتًبػی
 ثّ کبسگیشی عبنًُذاٌ فؼبل ٔ عبنى دس يؾبغم يختهف
 
  کًک ثّ اعتملال يبنی* 
  ایجبد دظ يفیذ ثٕدٌ* 
  جهٕگیشی اص ثشٔص افغشدگی* 
  َیبصْبي عبنًُذاٌ
 
يًٓتشیٍ َیبص عبنًُذاٌ كؾٕس يب، َیبص يبني ٔ 
  .پظ اص آٌ ثٓذاؽت ٔ دسيبٌ يي ثبؽذ
  
دس عبیّ ًْبُْگ  تبيیٍ سفبِ عبنًُذاٌ جض
ؽذٌ دعتگبْٓب ٔ ثخؾٓبي يختهف دٔنتي ٔ 
  .غیشدٔنتي يمذٔس َخٕاْذ ثٕد
 
آموزش شیوه زندگی طرح توانمندسازی سالمندان به منظور 
 سازگاری سالمند با دوران سالمندیدر تمامی ابعاد و سالم 
  اجرا  دستیابی سالمند به یک زندگی سالم و موفقو نهایتا 
  .می گردد




 عبنًُذاٌ يغبئم ثّ َغجت ْب خبَٕادِ ٔ جبيؼّ عبصی آگبِ
 عبنًُذاٌ صَذگي كیفیت استمبء 
  فؼبل ٔ عبنى ، تٕاَب عبنًُذاٌ داؽتٍ
 عبنًُذاٌ ْبي آگبْي عطخ ثشدٌ ثبلا
 عبنى صَذگی یک اص عبنًُذ افشاد ثشخٕسداسی
 اعبط ثش ٔفشُْگی آيٕصؽی تٕاَجخؾی، ْبی ثشَبيّ اجشای





 عبنًُذاٌ ثّ َیبص يٕسد تٕاَجخؾي خذيبت اسایّ
 عبنًُذاٌ ثّ عبنى صَذگي ؽیِٕ آيٕصػ
  اجتًبػي ْبي ثشَبيّ دس عبنًُذاٌ يؾبسكت
 ثشاي تفشیذي ٔ ٔسصؽي ي ْب فؼبنیت كشدٌ َٓبدیُّ
 عبنًُذاٌ
 ْبي ثشَبيّ اسایّ ٔ فشاغت ألبت اص عبنًُذاٌ ثٓیُّ اعتفبدِ
 عبنًُذاٌ ثّ ُْٔشي فشُْگي
 عبنًُذاٌ ثّ دًبیتی خذيبت اسائّ
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ٔصیش تؼبٌٔ، کبس ٔ سفبِ اجتًبػی سئیظ 
 ؽٕسای يهی عبنًُذاٌ اعت
 
  کبَٕ  ٌْبی ثبصَؾغتگی  تمٕیت
  )فؾبسخٌٕ، لُذخٌٕ، تغزیّ عبنى(غشثبنگشی علايت عبنًُذاٌ 
 آيٕصػ عجک صَذگی، کبسدسيبَی ٔ گفتبسدسيبَی
يُبعت عبصی يؼبثش ؽیت داس ثشای ٔسٔد عبنًُذاَی کّ اص ٔعبیم 
 کًک تٕاَجخؾی اعتفبدِ يی کُُذ 
 آعبَغٕس ٔ ثبلاثش
 َیض اَتمبل يکبٌ يشتجظ ثّ عبنًُذاٌ ثّ طجمّ ًْکف  
 ايبکٍ تفشیذی ٔ ٔسصؽی 
 َٕثت دْی جذا ثشای عبنًُذاٌ 
 ثیًّ ٔ يغبنّ ثبصَؾغتگی عبنًُذاٌ
 طشح تکشیى عبنًُذاٌ
  يشاکض تٕاَجخؾی سٔصاَّ عبنًُذاٌ 
ْذف عبصيبٌ ثٓضیغتی دضٕس عبنًُذاٌ دس اص آَجب کّ 
اعت ٔ ثُب ثّ دلایم يختهف ٔ يؾکلات جًغ خبَٕادِ 
صَذگی ؽٓشی ثغیبسی اص خبَٕادِ ْب ػًلا دس طٕل سٔص 
 تٕاٌ َگٓذاسی اص عبنًُذ خٕد سا َذاسَذ، 
 
يشاکض تٕاَجخؾی سٔصاَّ عبنًُذاٌ تبعیظ ؽذِ تب دس  
ٔ ثّ آَبٌ  عبػبتی اص سٔص عبنًُذاٌ سا پزیشػ ًَٕدِ
خذيبت يختهفی سا دس صيیُّ ْبی پضؽکی، تٕاَجخؾی ٔ 
  .آيٕصؽی اسائّ يی ًَبیُذ
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 ثب ٔسٔد ثّ يشدهّ عبنًُذي،ْضیُّ ْبي دسيبَي دس ثخؼ ْب ٔ
ؽکم ْبي يختهف سَٔذ تقبػذي خٕاُْذ داؽت ثّ طٕسي کّ 
  ثشاثش ثٕدٌ ْضیُّ ْبي دسيبَي عبنًُذاٌ  5ثب فشك 
   ثشاي پبعخگٕیي ثّ ، )ثشاعبط ثشآٔسدْبي دس دعتشط عبیش جٕايغ (
ْضیُّ ْبي علايت لاصو اعت عشاَّ ْش َفش اص يُبثغ يبني 
  .ثشاثش افضایؼ یبثذ 5/2ثخؼ علايت ثّ ثیؼ اص 
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 ثشَبيّ يهی تذٕل َظبو علايت
دس دبل دبضش ثشَبي  ّْبی يشالجت ْبی ادغبو یبفتّ عبنًُذاٌ دس 
ؽٓشعتبٌ کؾٕس اجشا يی ؽٕد ٔ جًؼیتی دذٔد  002ثیؼ اص 
  ْضاس َفش تذت َظش لشاس داسَذ 81دٔ يیهیٌٕ ٔ 
ثشَبيّ يهی تذٕل َظبو علايت، سفبِ ٔ يُضنت عبنًُذاٌ ایشاَی يجتُی ثش 
ٔ يشادم لبََٕی ایٍ  خٕاْذ ؽذ ایشاَی تذٔیٍ ٔ اجشا -انگٕی اعلايی 
دسؽٕسای  ٔ ِعُذ ثب ًْکبسی تًبيی اسگب  ٌْب ٔ ٔصاستخبَ  ّْب طی ؽذ
  ِ اعتتقٕیت سعیذ ػبنی علايت ٔ ايُیت غزایی ثّ
یکی اص الذايبت ٔصاست ثٓذاؽت دس لبنت طشح تذٕل َظبو علايت 
اسائّ يکًم ْبی يٕنتی   ،ٔاکغیُبعیٌٕ آَفهٕآَضا ٔ پَٕٕيٕکک
ٔطشح تذٕل ثٓذاؽت ثشای عبنًُذاَی  ٔیتبيیٍ دیٔ  ٔیتبيیٍ
  ثبؽذ کّ ثّ ایٍ يکًم ْب َیبص داسَذ، يی
 ثیًّ
  :ؽٕسای يهی عبنًُذاٌ ٔظبیفی سا ثشای ْش یک اص دعتگب  ِْبی خٕد تؼییٍ کشدِ اعت 
دس عبصيبٌ ثٓضیغتی دًبیت ْبی يختهفی اص عبنًُذاٌ تذت پٕؽؼ دس دٕص ِْبیی اص  
  .فٕست يی گیشد... جًهّ تٕاَجخؾی، دًبیتی، دسيبَی ٔ 
 
دسفذ  07دسفذ يشداٌ ٔ  94دسفذ صَبٌ ٔ  15ْضاس عبنًُذ 005يیهیٌٕ ٔ  6اص 
دسفذ دس يُبطك سٔعتبیی صَذگی  13دسفذ دس دٕصِ ؽٓشی ٔ  96. يتأْم ْغتُذ
  .يی کُُذ
ْضاس َفش َیض تذت دًبیت  005ْضاس َفش تذت پٕؽؼ کًیتّ ايذاد ٔ  005یک يیهیٌٕ ٔ 
  يیهیٌٕ َفش ْى تذت پٕؽؼ عبیش فُذٔق ْبی ثیً  ّای ْغتُذ  2عبصيبٌ ثٓضیغتی ٔ 
 
ثبیذ دًبیت ْبی ثیً  ّای ثّ عشػت افضایؼ یبفتّ ٔ ثیًّ فشاگیش عبنًُذاٌ دس 





ًََّٕ طشادی ثشَبيّ ْبی تفشیذی، 
  ٔیژِ عبنًُذاٌ.....ُْشی، آيٕصؽی
• Yoga Instructors and Mild Mobility Exercise Leaders  
(Armadale Community Centre Older Adults) 
• Opportunity Details 
• Contact: Shawn Hermans, Community Program Coordinator - South East 
Markham, Armandale Community Centre Older Adults; Phone: 905-474-
1007 ext 2102; Email: shermans@markham.ca 
• Duties: Yoga Instructors wanted to lead yoga for Seniors as 
part of the Armandale older adult club.   
  
Mild Mobility Exercise Leaders wanted to lead exercise 
program for Seniors as part of the Armadale older adult 
club 
 
• Clients: Seniors 
• Dates and Times: 
• Monday: Morning, Tuesday: Morning, 
Wednesday: Morning, Thursday: Morning, 
Friday: Morning  
  
Yoga Weekday mornings 10-11  
Mild Mobility Exercise Weekday mornings 9-10 
• Seasons: Spring - March - June 
• Location: 2401 Denison St., Markham 
• Accessibility: Fully Accessible 
 
• Number of Positions  
5 individual(s) needed in total. 
 
• Minimum Hours: 5 / Week 
• Commitment Length: Long Term 
• Volunteer Categories: Program Administrator/Assistant 
; Recreation/Leisure/Sports Activities ; Yoga instructor 
• Agency Details 
• Organization Name: Armadale Community Centre Older 
Adults 
• Address & Map 
• Mailing Address: 2401 Denison St  
 
• Office Phone:905-474-1007 ext. 2102 
• E-Mail:shermans@markham.ca 
 
• Opportunity Details 
• Contact: Jeanine Dukelow, Volunteer Coordinator, 
Mariann Home; Phone: 905-884-8276 ext 234; Email:  
• Duties: Help transport residents to program; sing along 
with residents at program; help give out refreshments 
• Clients: Seniors 
• Dates and Times: Tuesday: Afternoon (1:30 pm-3:30 pm) 
• Seasons: Year Round 
• Location: Richmond Hill 
• Accessibility: Fully Accessible 
• Number of Positions: Richmond Hill: 1 individual(s) 
• Minimum Hours: 2 / Week 
• Commitment Length: Long Term - minimum 40 hour 
commitment 
 
• Sing-Along Assistant (Mariann Home) 
 Training: Orientation ; Training on the job 
 Transportation: On Bus Route 
 Interaction Level: Small Group 
 Start Date: On or after 02 Sep 2014 
 Volunteer Categories: Entertainment at Seniors Residence 
; General Help (Senior Citizens) ; Meal Serving ; 
Recreation/Leisure/Sports Activities 
 Skills/Experience: Enjoys singing, good people person 
 Additional Requirements: Vulnerable Sector Screening is 
required. 
Agency Details 
 Organization Name: Mariann Home 
 Address & Map 





 اَؾبء الله عبنى پیش ؽٕیذ

